Justyna Mankowska
Czes¢, tu Fundacja Katarynka. Lubimy dzieli¢ sie wiedzg, dlatego w 20 minut przyblizymy ci, jak

praktycznie zadbac o dostepnos¢. Pokazemy rozwigzania i dobre praktyki, z ktérych sami

korzystamy. To jest podcast o dostepnosci.

Anna Jezowska-Siwek
Nazywam sie Ania Jezowska-Siwek. Chciatam wam dzisiaj powiedzie¢ o tym, czym jest poko;j

wytchnien. Pokdj wytchnien albo miejsce wytchnienia, albo kacik odpoczynku, albo miejsce
wyciszenia - moze to sie nazywac bardzo réznie, zawsze petni te samg funkcje. To jest taka
specjalnie przygotowana, spokojna przestrzen, w ktérej mozna sobie odpoczaé od gwaru, od
ttumu, od Swiatta, od dzwiekow, od barw. Krétko mowigc, to jest przestrzen, ktora jest przyjazna
sensorycznie. Po co nam taka przestrzen?

Miejsca wyciszenia sg szczegdlnie wazne przede wszystkim dla oséb w spektrum autyzmu i
nadwrazliwych na bodzce, ale przydajg sie tez innym osobom, np. osobom zmeczonym albo
matym dzieciom, albo osobom starszym czy kobietom w cigzy. Po prostu kazdemu, kto poczuje sie
troche gorzej i chce odpoczac.

Przygotowujac takie miejsce, musimy bra¢ pod uwage szczegdlne potrzeby osob, ktére beda z
niego korzystaty. Takg szczegolng potrzebg jest potrzeba spokoju, wyciszenia emocji, no i po
prostu odpoczynku. Miejsce wyciszenia jest najlepsze, jezeli moze to by¢ osobny pokdj. To nie
musi by¢ duzy pokdj. Wazne jest jak bedzie urzadzony. Jezeli nie mamy mozliwosci, zeby wydzieli¢
osobne pomieszczenie, to sprobujmy wydzieli¢ fragment wiekszej powierzchni za pomocg
parawanu, zaston, przenosnych scianek.

W przypadku matych dzieci sprawdzajg sie takze namioty. Mozna kupic takie specjalne namioty
przeznaczone dla dzieci w spektrum. Mozna do tego wykorzystaé¢ zwyczajny namiot.

Mozna tez zbudowac takie miejsce zastoniete zastonkami, w ktérym po prostu bedzie mogto sie
dziecko schowag. Jezeli nie mozemy urzadzi¢ takiego miejsca na state, to sprobujmy to zrobic
przynajmniej przy okazji realizacji wydarzen, ktore dedykujemy osobom w spektrum albo osobom,
ktére moga miec szczegolne potrzeby. Postarajmy sie znalez¢ jakis kawatek wolnej i spokojnej

przestrzeni. Na pewno odwiedzajgcy to docenig.

Gdzie taka przestrzen powinna sie znalez¢? Ten nasz pokdj wytchnien musi by¢ miejscem tatwym

do znalezienia, dobrze oznaczonym, wyréznionym na planach instytucji i dostepnym réwniez dla



0s6b z niepetnosprawnoscig ruchowa i wzrokowa. Jezeli wygradzamy kawatek wolnej przestrzeni,
to postarajmy sie, zeby to nie byt fragment bardzo uczeszczanego holu czy gtosnej sali, bo wtedy

nie spetni swojej funkciji.

Dobrze by byto, gdyby to byto miejsce zlokalizowane blisko wejscia i blisko toalet. Taki pokdj
wyciszenia powinien by¢ tatwy do odnalezienia. Dojscie do niego nie powinno prowadzi¢ przez
gwarne i ttumnie uczeszczane miejsca. No i nie moze tak by¢, ze bedg do niego zagladaty
przypadkowe osoby, bo to bedzie przeszkadzac¢ osobom, ktére bedg z niego korzystaé. Kazdy, kto
korzysta z takiego miejsca wyciszenia, chce mie¢ poczucie bezpieczenstwa, a nie poczucie, ze jest

w poczekalni na dworcu.

Jak urzadzié¢ taki pokdj wyciszenia? Po pierwsze, wnetrze tego pokoju czy kacika, powinno byé
mozliwie jednolite kolorystycznie. Nie chodzi o to, ze musi by¢ cate szare czy cate biate. Chodzi
raczej o to, zeby byto spokojne kolorystycznie. Niedopuszczalne sg krzykliwe kolory,
niedopuszczalny jest nadmiar barw. Niedopuszczalne jest stosowanie duzych wzoréw tapet, jakis
wzorzystych, w kwiaty, czy w jakies figury geometryczne. To moze powodowac nerwowos¢ i nie

sprzyja wyciszeniu.

Zapominamy o neonowych, razacych odcieniach. Uspokajajgco dziatajg raczej kolory stonowane -
szarosci zielenie, grafity. W pokoju powinno by¢ raczej jednolicie kolorystycznie, to znaczy, ze

kolory $cian, podtég i wyposazenia powinny by¢ do siebie podobne.

W takim pokoju wyciszenia powinny by¢ tez zapewnione odpowiednie sprzety, zebysmy mogli
odpoczac¢. Powinnismy mie¢ np. kanape, fotel, jakies pufy albo materac. Pamietajmy, ze to musi
by¢ miejsce, gdzie ktos by¢ moze bedzie chciat spedzi¢ troche wiecej czasu. Powinno by¢ tam
miejsce do siedzenia réwniez dla tych, ktdrzy bedg towarzyszy¢ osobie potrzebujgcej odpoczynku,
np. miejsce dla rodzicow lub asystentéw. Przydadzg sie koce, poduszki, moze to by¢ tez kotdra
obcigzeniowa. Fajnym rozwigzaniem jest tez wykorzystanie stuchawek wyciszajgcych. Jezeli
mamy takg mozliwos¢, mozemy wyposazy¢ pokdj w gniotki, masy plastyczne albo jakies pomoce
rehabilitacyjne, ktore wspomagajag wyciszanie. Z pokoju natomiast musimy usung¢ wszystko, co
moze by¢ potencjalnym zrédtem zagrozenia: nozyczki, szklane albo ciezkie przedmioty, ostre
krawedzie, wystajgce krawedzie. Zwro¢my tez uwage, zeby w pokoju byto na tyle duzo miejsca,
zeby mozna byto tam wjechaé wozkiem.

Na podtodze fajnie bytoby potozy¢ wyktadzine albo dywan, a czes¢ scian mozna wytozy¢ miekkimi



panelami sciennymi. To wszystko bedzie sprzyjato wyciszeniu i bedzie powodowato przytulnos¢
tego miejsca.

Przytulne musi by¢ tez oswietlenie. Najlepiej jezeli natezenie Swiatta bedzie mogto by¢ tonowane w
zaleznosci od potrzeb, czyli mozna bedzie przygaszaé albo rozjasnia¢ $wiatto. Swiatto powinno
by¢ nie za ostre i powinno miec ciepta tonacje. Dobre sg zarowki LEDowe, poniewaz nie powodujg
migotania zrodta sSwiatta, ale unikamy niebieskskiego odcienia. Tak jak méwie, Swiatto musi mie¢
ciepta tonacje, a niebieskie oswietlenie bardzo Zle wptywa na mézg. Utrudnia zasypianie i moze
powodowac uczucie zmeczenia. Wigcznik swiatta czy regulator natezenia swiatta musi by¢
umieszczony na takiej wysokosci, zeby mogt by¢ uzywany réwniez przez osobe niskiego wzrostu
albo dziecko. Jezeli w pomieszczeniu mamy okna, powinnismy zamontowac rolety albo zastony.
Przydadzg sie, kiedy storice bedzie za ostre albo np. gdy za oknem za duzo sie dzieje, bo okna
wychodzg na ruchliwg ulice.

Jesli chodzi o ruchliwg ulice, dobrze jest méc oddzieli¢ ten pokdj od zrédet dzwiekow. Jezeli nie
mozemy wyciszy¢ tego pokoju, to przydadzg sie np. stuchawki wyciszajgce, ktére bedzie mozna
zatozy¢ w sytuacji awaryjnej. Mozna tez sprobowac zastosowac specjalng izolacje akustyczna,
panele wyciszajace, filcowe podktadki pod meble itd. Pokoju wyciszen nie powinniSmy umieszczac
w poblizu kuchni albo punktow gastronomicznych. Pamietajmy o tym, ze istniejg osoby, ktdre sg
nadwrazliwe na zapachy. Ten pokdj powinien by¢ neutralny zapachowo.

O tym, ze mamy miejsce wyciszenia, ten specjalny pokoj albo wydzielony kacik, powinnismy
poinformowac wszystkich, ktdrzy moga chcie¢ do nas przyjs¢. Czasem taka informacja moze by¢
specjalng zachetg do odwiedzin. Na pewno te informacje bedg bardzo przydatne dla os6b w
spektrum albo dla rodzicéw oséb spektrum, dla rodzicéw matych dzieci.

Jak informowac? No najlepiej jest zamiescic¢ takg informacje na stronie internetowej naszej
instytucji, najlepiej od razu razem z informacja, gdzie to miejsce sie znajduje i jak jest oznaczone.
Oznaczenie tego pokoju, musi by¢ widoczne i zrozumiate dla wszystkich. Mozemy po prostu
powiesic tabliczke z nazwag albo piktogram, ale wazne jest, zeby byt tatwo rozpoznawalny.

Nie ma jakichs specjalnych przepiséw, ktére mowig o tym, jak nalezy oznaczac pokdj wyciszenia.
Mozemy zajrze¢ do standardéw dostepnosci, jezeli mamy jakies w naszej miejscowosci, mozemy
skorzystac z podpowiedzi i dobrych praktyk innych instytuciji, ktore takie miejsca majg. Pokoj
wytchnien, przyda sie na pewno. Na pewno przyda sie nie tylko osobom o szczegdlnych

potrzebach, nie tylko osobom z niepetnosprawnosciami, ale tez wszystkim, ktérzy po prostu



poczujg sie zmeczeni i bedg chcieli odpoczac¢. Bardzo dziekuje wam za uwage. W nastepnym

podcascie opowiem pare stow na temat tego, czym jest przedprzewodnik i jak go przygotowac.

Justyna Mankowska

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat dostepnosci, zaczgc¢ dziata¢ albo sprawdzic¢ inne
tematy, ktore poruszamy w podcascie, znajdziesz nas na Spotify lub w innym miejscu, w ktérym
stuchasz podcastow, na YouTube'iem, czy stronie www.kulturadlawszystkich.pl. Nasze podcasty
majg transkrypcje, gdybys chciat polecic je osobie stabostyszgcej. Link znajdziesz w opisie
podcastu. Polecamy ci takze strony www.fundacjakatarynka.pl i www.adapter.pl, czyli pierwszy
portal filmowy z audiodeskrypcja, napisami i ttumaczeniem na polski jezyk migowy. Zadanie
publiczne wspétfinansowane ze srodkow PFRON otrzymanych od gminy Wroctaw i Miejskiego

Osrodka Pomocy Spotecznej we Wroctawiu.



